
上福島小学校 毎日食育通信         平成３０年度 １０月分の給食【１０／１（月）～１０／３１（水）】 

 

 

 

 

 

 

 

一口メモ 

○「健康
けんこう

日本
にっぽん

21（21世紀
せ い き

における国民
こくみん

健康
けんこう

づくり運動
うんどう

）」 

では、野菜
や さ い

の１日の目 標 量
もくひょうりょう

は、おとなで３５０グラム 

以上です。緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

が１２０グラム以上、淡色
たんしょく

 

野菜
や さ い

が２３０グラム以上です。 

野菜は、朝、昼、夕食の３食に分けて一回の食事で 

野菜のおかずを１皿
さら

以上食べて、一日に５皿
さら

分を食べる 

と一日の目 標 量
もくひょうりょう

を食べることができます。 

また、野菜の調理は、生
なま

野菜
や さ い

のサラダのほかにも、いためる、煮
に

る、ゆでる、 

むすなど加熱
か ね つ

調理
ちょうり

もおすすめです。野菜のかさが減
へ

って食べやすくなります。 

○今日の給食では、１２５グラムの野菜を使用しています。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

たまねぎ 北海道 にんじん 北海道 しょうが 高知県 

はくさい 長野県 にら 高知県 えのきたけ 長野県 

ごみの分別□普通ごみ…牛乳ストロー、袋 クイズの答え：① 

淡色
たんしょく

野菜
や さ い

 

はくさい 

３０ｸﾞﾗﾑ 

たまねぎ 

５０ｸﾞﾗﾑ 

もやし 

１０ｸﾞﾗﾑ 

たけのこ 

１５ｸﾞﾗﾑ 

緑
みどり

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

 

えだまめ 

５ｸﾞﾗﾑ 

にんじん 

１０ｸﾞﾗﾑ 

にら 

５ｸﾞﾗﾑ 


